Советы офтальмолога родителям: как сохранить зрение ребенка

Зрение может меняться со временем. У кого-то оно остается отличным до самой старости, но в современном мире часто зрение начинает ухудшаться уже с детства. По недосмотру родителей дети получают лишнюю вредную нагрузку, которая в итоге может стать причиной близорукости. Близорукость очень быстро развивается от 7 до 9 лет и от 12 до 14 лет, а особенно важно оградить от чрезмерной нагрузки на глаза детей дошкольного возраста, когда глазные мышцы только формируются.

Всем заботливым родителям, которые хотят сохранить зрение детей, пригодятся эти советы опытного офтальмолога – доцента кафедры офтальмологии Российского национального исследовательского медицинского университета Минздрава России Нины Максимовой.

1. Глазам нужен отдых.

Ребенку с хорошим зрением нужно делать перерыв в занятиях через каждые 40 минут. При небольшой близорукости — через каждые 30 минут. Отдых для глаз — это когда ребенок не сидит с планшетом или телефоном, а бегает, прыгает, гуляет, смотрит в окно или делает гимнастику для глаз.

2. Книгу или тетрадь надо держать на расстоянии 35–40 см от глаз.

В таком положении будет меньше напрягаться глазная мышца и глаза будут меньше уставать.



3. Закаляйте и укрепляйте иммунитет ребёнка, больше гуляйте на улице.

Дети, которые часто болеют, больше подвержены риску получить близорукость. Поэтому старайтесь максимально укрепить здоровье ребенка, закаляйте его и гуляйте на свежем воздухе не менее 2 часов в день.

4. Ограничивайте время, проведенное ребенком за компьютером или телевизором.

Следуйте этим простым правилам, чтобы снизить риск ухудшения зрения:

· младший школьник может проводить за компьютером не больше 15–20 минут в день, старший – не больше 1 часа. Если для выполнения задания нужно продлить время, то обязательно необходимо делать перерыв для глаз через каждые 15 минут;

· младшие школьники должны смотреть телевизор не больше 30 минут непрерывно, старшие – не больше 1 часа (расстояние должно быть не ближе 2,5 метра); особенно важно снизить нагрузку на глаза в дни учебы.



5. Введите в рацион ребенка полезные для глаз продукты.

К таким продуктам относятся: творог, отварная рыба, говядина и говяжий язык, индюшатина, крольчатина, морковь, капуста и зелень. Также по возможности старайтесь покупать ребенку чернику, бруснику, клюкву. Выбирая витаминный комплекс, помните, что для глаз особенно полезны поливитамины с микроэлементами, препараты кальция с витамином D, с фосфором.



6. Следуйте советам врача – если у ребёнка уже есть близорукость и ему прописали очки, то носить их надо обязательно.

При этом их обязательно надо надевать во время нагрузки: и в школе, когда нужно смотреть на доску, во время похода в кино или театр, дома у телевизора. Если ребёнок не хочет надевать очки и всё время щурится, это может провоцировать еще более быстрое развитие близорукости.

7. Не старайтесь опередить время – не учите детей читать раньше 4 лет, не отдавайте в школу раньше 7 лет.

Эти советы особенно важно соблюдать, если у вас в роду уже есть близорукие взрослые, ведь проблемы со зрением имеют наследственный характер. Мышца, которая обеспечивает хорошее зрение, окончательно формируется только к 7–8 годам. Более раннее постоянное напряжение глаз приведет к проблемам со зрением. По статистике, среди первоклашек-шестилеток в 3 раза больше близоруких, чем среди детей, которые пошли в первый класс в 7 лет.

По этой же причине нельзя давать смотреть телевизор малышам до 2 лет; нельзя давать дошкольникам играть или смотреть мультики на планшетах и смартфонах.

Проблемы со зрением: 6 симптомов, которые нельзя игнорировать

В повседневных заботах многие часто не обращают внимания на некоторые тревожные симптомы. Сегодня миллионы людей страдают от различных болезней глаз, некоторые из которых начинаются почти незаметно. Чем раньше они обнаружатся, тем быстрее можно будет обратиться за помощью к врачам и тем больше вероятность избежать тяжелых последствий. Кроме того, некоторые проблемы со зрением могут быть показателями других серьезных заболеваний.

Вот 6 симптомов, которые могут говорить о начинающихся проблемах со зрением или быть признаками других серьезных болезней. Их нельзя пропускать!



1. Пелена перед глазами

По словам офтальмологов, это одна из частых жалоб многих пациентов, на которую надо обращать особое внимание. Бывает, что подобный побочный эффект вызывают различные лекарственные препараты. В более серьезных случаях симптом может говорить о начале катаракты, глаукомы, проявлении заболеваний роговицы, проблемах с сосудами сетчатки. Если не обратится к врачу вовремя, проблему придется решать хирургическим путем.

Особенно такой «туман» перед глазами должен насторожить лиц в возрасте более 40 лет, ведь в таком случае это может быть первым симптомом не только вышеперечисленных болезней, но и еще более серьезной патологии – необратимого повреждения сетчатки глаза, что может в итоге привести к слепоте. Поэтому обязательно консультируйтесь с врачом, чтобы не упустить шанс остановить разрушение сетчатки.

2. Светобоязнь

Плохая переносимость яркого света – не такой уж безобидный симптом. Это может говорить о наличии инфекционных заболеваний, воспалений или травм, а также начальной стадии глаукомы.



3. «Слепые» пятна

Такое явление считается нормальным, если длится пару минут после резких активных действий (например, резкий подъем с кровати). Но это также может быть тревожным симптомом, говорящим о недостаточном питании сетчатки. Если проблема длится более 3-х минут – немедленно обратитесь к врачу, ведь так может проявляться отслоение сетчатки или кровоизлияние.

Вот некоторые симптомы, которые могут быть косвенными признаками других болезней.

4. Яркие пятна, радужные круги, зигзаги и потеря периферического зрения

Такие симптомы чаще всего указывают на мигрень, которая также сопровождается сильной болью в области лба или в одной стороне головы. Когда приступ завершается, симптомы со зрением должны пропасть.

5. Двоение

Если человек чувствует, что предметы как будто двоятся, а видимость словно смазывается, и при этом походка становится неустойчивой, то стоит незамедлительно обратится к врачу. Такие симптомы могут сопровождать ранние стадии рассеянного склероза, отравления, нарушения кровообращения и даже опухоли мозга.

6. Внезапная слепота

Внезапная потеря зрения на пару часов служит опасным предвестником тромбоза центральной артерии сетчатки. В данному случае нет времени на раздумья – к врачу нужно обратиться немедленно! В противном случае зрение может пропасть навсегда, ведь при отсутствии кровоснабжения сетчатка может умереть буквально через пару часов, а спасти ее будет уже невозможно.



Проблемы с глазами не всегда являются признаками серьезных болезней. Например, покраснение и пересыхание глаз – частый симптом любителей подолгу сидеть за компьютером или другими гаджетами. Чтобы не нанести вред зрению, нужно чаще моргать и использовать увлажняющие роговицу капли.
10 простых упражнений для сохранения зрения и общего здоровья глаз

Зрение большинству из нас дается с рождения, и мы воспринимаем его как данность. Однако далеко не все из этого большинства имеют стопроцентное зрение. Многим приходится носить очки и контактные линзы, а кто-то даже прибегает к оперативному вмешательству.

К счастью, здоровье глаз можно контролировать своими собственными силами, поддерживать его и даже улучшать. В этом и помогут следующие упражнения, которые можно делать в любой момент, в любом месте.

Попробуем?

1. Вращения



Медленно вращайте глазами по часовой стрелке. Сделайте 5 повторов. Смените направление вращения на против часовой. Сделайте еще 5 повторов.

2. Надавливания



Закройте глаза и слегка надавите кончиками пальцев на веки. Удерживайте давление в течение 2 секунд. Отнимите пальцы от глаз. Повторите 10 раз.

3. Фокусировка



Выставите большой палец на расстоянии 25 см от лица. Уберите палец и сфокусируйтесь на любом объекте, который находится примерно в 3 метрах перед вами. Теперь переключитесь на объект на расстоянии 9–10 метров. Вернитесь к объекту на расстоянии 3 метров. Снова поднимите большой палец за 25 см от лица и сфокусируйтесь на нем. Расслабьте глаза. Повторите 10 раз.

4. Подъем



Медленно поднимите глаза как можно выше, задержите в таком положении на 5 секунд. Медленно опустите глаза вниз, насколько возможно, задержите на 5 секунд. Расслабьте глаза. Повторите 10 раз.

5. Из стороны в сторону



Это упражнение аналогично предыдущему, только глазами нужно водить из стороны в сторону. Медленно переведите глаза вправо, насколько это возможно, задержите на 5 секунд. Медленно переведите влево, задержите на 5 секунд. Переведите взгляд в центр и повторите упражнение еще 10 раз.

6. Мыслитель



В этом упражнении взгляд нужно перемещать по диагонали. Медленно опустите глаза влево-вниз, задержите на 5 секунд. Теперь переведите взгляд по диагонали — вправо-вверх, снова задержите на 5 секунд. Повторите 5 раз. Затем сделайте 5 повторов по диагонали вправо-вниз, влево-вверх.

7. В одной точке



Удерживайте карандаш на расстоянии вытянутой руки перед собой. Сфокусируйте взгляд на карандаше. Медленно перемещайте карандаш к лицу, взгляд не отводите, пока расстояние не сократится примерно до 15 см. Снова медленно отведите карандаш на расстояние вытянутой руки. Помните, что взгляд должен быть все время сфокусирован на нем. Сделайте 10 повторов.

8. Алфавит



Смотрите прямо перед собой, подумайте о любом слове. Представьте первую букву в этом слове и “нарисуйте” ее глазами. Затем представьте и “нарисуйте” остальные буквы. Для большей эффективности можно визуализировать и “нарисовать” весь алфавит.

9. С широко открытыми глазами



Смотрите прямо перед собой, затем как можно сильнее зажмурьтесь на 5 секунд. Теперь откройте глаза как можно шире и задержитесь в таком положении на 5 секунд. Повторите упражнение 10 раз.

10. Восьмерка



В этом упражнении движения следует выполнять головой, глаза неподвижны. Выберите перед собой неподвижный объект и смотрите на него. Закройте один глаз. Открытый глаз не отводите от выбранного объекта, головой выполните восьмерку 10 раз. Выполните на другой глаз еще 10 раз.
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